
■养生之道

邻居王老伯是名副其实的
“坐家” ———整天在家里坐着。 老
伴和子女劝他到楼下散散步， 或
练练太极拳什么的。 他说， 那多
累得慌， 我才不去呢！ 好不容易
退休了， 我得好好地坐享清福。
王老伯不仅懒得下楼， 就是擦地、
洗衣、 刷碗之类的家务活， 他也
从不参与。 他每天就做两件事：
要么睡觉， 要么看电视。

王老伯这么 “享福”， 身体
果然一天比一天发福 ， 体重增
加、 大腹便便， 以至于在屋里走
几步都要一摇三晃 。 就这样 ，
“坐享清福” 的王老伯， 先后患
上高血压、 动脉粥样硬化、 冠心
病等， 医生建议他适当增加活动
量， 他也不听。 他说， 按时吃药
就行了。 结果， 就在前不久的一
天， 王老伯突发脑溢血， 来不及
送医抢救， 才 60 多岁就离开了
这个世界。

像王老伯这样坐享清福， 其
实对老年人危害极大。 坐吃不动，
身体的 “收入” 大于 “支出”， 必
然导致营养过剩、 脂肪堆积。 人
体免疫功能有一个特点： 动则盛，
惰则衰。 贪图安逸活动甚少， 会
使免疫机能下降， 高血压、 高血
脂 、 冠心病等疾病也会不请自
来。 人体健康还有赖于心理平衡
及神经系统保持一定的紧张度，
反之 ， 身体各器官就会功能减
退， 加快衰老， 最后殃及生命。
所以， 若想健康长寿， 老年人万
万不可过分 “坐享清福”。

广西 林木

现代生活中， 越来越多的老年
人开始把练习书法作为自己晚年生
活中的 “健身功课” “消闲良方”。
这是因为写字也是一项养生延寿的
运动， 历代著名书法家中长寿者颇
多： 唐代欧阳询活到 84 岁， 虞世南
80 岁， 明代文征明 90 岁， 近代书
画家齐白石 93 岁……这些长寿书法
家都有一个共同的体会： 书法可以
练字， 健身， 颐养精。 正因如此，
他们毕身挥毫书写， 寒暑不缀， 把
练习书法当作 “健身功课”。

的确 ， 写字是一种很好的运
动。 它看起来只是动手， 而实际上
是一种全身运动。 因为写字要求身
直 、 头正 、 臂开 、 稳脚 。 笔运于
指， 指运于腕， 腕运与肘， 肘运于

肩……整个过程， 酷似打一套太极
拳。 此外， 练习书法， 还须凝神静
气， 平心思考。 虞世南 《笔髓论》
中说： “欲书之时， 当收视反听，
绝虑凝神， 心正气和， 则契于妙”。
如此， 运气行笔， 日久见功， 自然
可达到延年益寿的目的。

综上所述， 要把书法与健身有
机地结合起来， 就必须注意写字时
的姿势， 使手法与意念紧密结合。
具体方法是： 写字时头要正， 臂展
开， 腰挺直， 肩放松； 呼吸深而自
然， 精力集中， 心正气和， 排除任
何杂念。 再者， 执笔运墨时要指实，
掌虚， 腕平， 肘悬起。 通过运笔，
以意领气， 以气带力， 这样就会很
自然地通融全身的气血， 使体内各

部分机能得到调整， 使大脑神经细
胞和手臂甚至腰背部的肌肉得到活
动和锻炼， 有助促进血液循环和新
陈代谢， 从而起到健身的作用。

写字不光可以养生， 还可以养
性陶情。 这习书消闲之乐， 一是临
池之畅， 二是读帖之趣。 每当端坐
案前 ， 置古人碑帖于上 ， 揣其笔
法， 体其笔势， 临池挥毫， 陶然自
乐。 至于读帖， 中国书法中千姿百
态的 “有意味的艺术形式”， 更是
令人不忍释手！

总之， 人到老年， 若能在窗明
几净的环境中， 手执笔管， 眼注毫
端， 临池读帖， 悬肘学书， 实在是
人生一大乐事。

济南 钱伟

■有话要说

现在社会老龄化程度越来越高，
由于家庭、 社会和人际关系等各方面
的变化， 使得不少老人无所适从， 合
不上节拍， 加上年老后性格的变化，
从而出现 “生气老人” 一族， 表现为
一遇到烦躁和不愉快的事， 动不动就
生气， 更有甚者出现暴力和伤害。

“生气老人” 的出现有其不同的
原因。 比如， 在工作单位受到尊敬的
人， 一旦退休， 被周围人关心的情况
就会变少， 自尊心受到影响； 随着衰
老的发生， 身体变得不自由， 对于健
康和钱财感到不安， 于是出现不同程
度的忧郁； 有些老人以尊大的态度对
待家人， 居高临下， 甚至不合群， 自
然就不会感到轻松愉快。

那么 ， 应该怎样对待 “生气老
人” 呢？ 首先是要耐心地倾听他们的
诉说， 对老人给予极大的关心。 其次
是寻找和确认老人真正的需求是什
么， 如果自己能做到的， 尽可能提供
必要的支援； 三是鼓励老人培养自己
的爱好， 多走出去与人交流， 让老人
能从狭隘中走出去。

俗话说， 今天的年轻人就是明天
的老年人， 谁都有老的时候， 因此，
不要看到生气的老人就皱起眉头， 而
应试着去换位思考。 同时， 家人及时
给予老年人同情心和爱心也很重要。

成都 宁蔚夏

■退休生活秀
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作品晒

十多年前， 女儿买了新房， 房
子有一个 80 平方米的露天阳台。
退休后， 我和老伴被邀请一起入
住， 于是， 一直期望能拥有一个小
菜园的我， 终于有了可以施展拳脚
的舞台， 种菜这个爱好也就此成为
我和老伴退休生活中的重要部分。

为了打造心中的迷人小菜园，
我和老伴首先在阳台的整体布局
方面做了一番精心设计： 南边向
阳的地方用石块砌好并围成四个
圆圈， 底层铺上鹅卵石， 放一层
基肥， 上面再铺一层尺多深的熟
土， 便于种菜。 为了让小菜园更
美观， 我们还在北面和西面留出
了长条形的种花带， 里面也装上
熟土。 最后， 还请师傅作了防水、
防渗和排水设施……整个小菜园
看上去小巧玲珑、 清新美观。

准备工作完成后， 我和老伴
就开始动手种菜了。 每天清晨 6
点多， 我就起床观察嫩苗的长势，
看着它们一天天长大， 就觉得特
别高兴。 为了能让这些 “孩子们”

茁壮成长， 我和老伴都特别注意
浇水、 锄草这些工作， 还给这些
“小家伙” 施了有机肥料。 皇天不
负有心人， 我们的辛勤劳动终于
有了成果！ 春末夏初， 南瓜、 丝
瓜、 苦瓜等相继长出藤蔓， 绽放
出朵朵黄色的小花。 还有爬上竹
杆的豆角、 四季豆， 那些紫白相
间的花儿， 远远望去， 犹如一只
只蝴蝶在飞舞。

我们的菜园虽然算不上特别
大， 但所种之菜的品种却很齐全，
除了上述提到的那些菜之外， 我
们在小菜园南边阳光充足的地方，
还种了白菜、 秋葵、 明日叶、 紫
背菜等。

记得有一年， 外孙女从学校
科技小组领了太空丝瓜种子做试
验， 结的丝瓜很多， 细长细长的，
最长的有 1 米多， 从架上一直垂
到地面。 3 岁多的小外孙陌陌很
顽皮， 就着丝瓜比高矮， 引得大
家哄堂大笑。 我的小菜园还种过
一种棒棒丝瓜 ， 结得又粗又长 ，

于是我们送了一些给朋友。 一位
收到丝瓜的朋友高兴地说： “这
条丝瓜够我们两口子吃三顿呢！”

小菜园除了让我和老伴能在
种菜之时活动筋骨， 收获之季感
到愉快外， 其春夏季的花带也是
我平时生活中的一道亮丽风景 ：
紫红的三角梅 、 浅兰的绣球花 ，
粉红的杜鹃， 碧绿的三七叶， 这
些美丽的花朵把西边矮墙装扮得
五彩缤纷， 生机勃勃。 北面的楠
竹， 第一年就长出了新笋， 逗人
喜爱， 随手摘上几个， 经过细心
烹饪， 一盘味道鲜美的小笋炒蛋
便出锅了。 小菜园的东北角种了
一株葡萄， 移栽来的第一年， 便
硕果累累。 到了七月份， 那碧绿
的葡萄一串串垂下来， 晶莹剔透，
引人垂涎欲滴。 不过， 每年结的
葡萄 ， 大多被 “一群不速之客 ”
的鸟儿啄食了。 我和老伴便自我
解嘲称， 人吃鸟也吃， 权当为生
态文明建设作点贡献吧！

湖南 段思安

我的迷人小菜园

湖北 黄家双 46岁

“坐享清福”
减寿命

老来常把书法练 强身益寿好处多

摄影《奶奶的宝贝》


